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ABSTRAK

Fadilah Zikri 2021 : ¢ Pengaruh Latihan Ladder Drill Terhadap Peningkatan
Kelincahan Pemain SSB Kasang U-16 Kecamatan Batang Anai
Kabupaten Padang Pariaman”

Masalah pada penelitian ini terlihat masih ada pemain yang memiliki kelincahan
yang kurang baik. Hal ini diketahui para pemain masih kurang maksimal dalam
melakukan pergerakan, seperti: pada saat pemain membawa bola tidak bisa
melewati lawan, khususnya pada saat situasi satu lawan satu, dan lawan sangat
mudah membaca pergerakan pemain. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
Apakah Terdapat Pengaruh Latihan Ladder Drill Terhadap Peningkatan
Kelincahan Pemain SSB Kasang U-16 Kecamatan Batang Anai Kabupaten
Padang Pariaman

Jenis penelitian yang digunakan adalah eksperimen semu dengan rancangan One
Groups Pretest-Posttest Design. Populasi dalam penelitian adalah seluruh pemain
SSB kasang U-16 yang berjumlah 18 orang. Sampel pada penelitian ini berjumlah
15 orang. Teknik pengambilan sampel untuk penelitian ini menggunakan teknik
purposive sampling. Instrumen penelitian menggunakan tes agility run untuk
mengukur kelincahan pemain. Teknik analisis data yang digunakan adalah uji T
pada taraf signifikan o = 0,05.

Berdasarkan hasil penelitian yang dilaksanakan dapat beberapa hal berikut.
Pertama, disimpulkan penggunaan latihan ini dapat diterapkan dalam latihan.
Selanjutnya dilakukan uji hipotesis, dimana hasil dari analisis uji hipotesis tnitung
(11,53) >ttavel(2,145) pada taraf signifikan o = 0,05 pada jumlah sampel 15 orang.
Jadi, berdasarkan analisis data di atas dapat disimpulkan terdapat pengaruh yang
signifikan pemberian Latihan Ladder Drill Terhadap Peningkatan Kelincahan
Pemain SSB Kasang U-16 Kecamatan Batang Anai Kabupaten Padang Pariaman.

Kata Kunci : Latihan Ladder Drill, Kelincahan, Sepakbola



ABSTRACT

Fadilah Zikri 2021: "The Influence of Ladder Drill Training on Improving Agility
of Ssb Kasang U-16 Players in Batang Anai District of Padang
Pariaman Regency"

The problem in this study is that there are still players who have poor agility. It is
known that the players are still not optimal in making movements, such as: when
the player carrying the ball cannot pass the opponent, especially during one-on-
one situations, and the opponent is very easy to read the player's movements. This
study aims to determine whether there is an effect of Ladder Drill Exercise on
Increasing the Agility of SSB Kasang U-16 Players, Batang Anai District, Padang
Pariaman Regency.

The type of research used is a pseudo-experiment with the design of One Groups
Pretest-Posttest Design. The population in the study was a total of 18 SSB players
who numbered 18 people. The sample in this study was 15 people. The sampling
technique for this study uses the purposive sampling technique. The research
instrument uses agility run tests to measure a player's agility. The data analysis
technique used is the T test at a significant level a = 0.05.

Based on the results of research conducted can be some of the following. First, it
is concluded that the use of this exercise can be applied in the exercise.
Furthermore, the hypothesis test, where the results of the thitung hypothesis test
analysis (11.53) > ttabel (2,145) at a significant level of a = 0.05 on the sample
number of 15 people. So, based on the analysis of the data above it can be
concluded that there is a significant influence on the provision of Ladder Drill
Training to Increase the Agility of SSB Kasang U-16 Players in Batang Anai
District of Padang Pariaman Regency.

Keywords: ladder drill drill, agility, football
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Olahraga adalah bentuk aktivitas fisik yang dilakukan oleh

manusia dengan tujuan menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh baik
jasmani maupun rohani. Pada saat ini olahraga tidak hanya dilakukan
untuk mencari kebugaran jasmani dan rohani tubuh saja, tetapi juga
bertujuan untuk mencapai prestasi. Prestasi olahraga tentu membutuhkan
suatu usaha berupa pembinaan dan pengembangan. Hal ini sesuai dengan
yang sudah di jelaskan dalam Undang-Undang Republik Indonseia
Nomor 3 tahun 2005 Tentang Sistim Keolahragaan Nasional, Pasal 20
Ayat 2 dan 3 menyatakan bahwa “Olahraga prestasi adalah olahraga yang
membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang
dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan
dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”.

Salah satu cabang olahraga yang bertujuan untuk mencapai
prestasi yang telah melakukan pembinaan dan perkembangan adalah
sepakbola. Sepakbola merupakan permainan bola besar yang dimainkan
oleh dua regu, masing-masing berjumlah 11 orang yang saling berusaha
memasukkan bola ke gawang lawan dengan menggunakan seluruh anggota
badan kecualitangan, dan durasi permainan selama 2 x 45 menit. Selama
waktu 2 x 45 menit tersebut gerakan pada permainan sepakbola
berlangsung cepat. Saat mendapatkan bola pemain dituntut untuk

menyerang dan saat kehilangan bolapemain juga dituntut balik bertahan.



Pergantian gerakan bolak-balik itulah yang menuntut pemain tersebut
harus memiliki kondisi fisik yang baik.

Menurut Maliki dkk (2017:2) komponen kondisi fisik dalam sepakbola
meliputi : daya tahan, daya ledak, kecepatan dan kelincahan. Dalam
permainan sepakbola salah satu komponen kondisi fisik yang harus
dimiliki oleh setiap pemain adalah kelincahan. Pada saat berlatih
kelincahan sangat jarang diberikan oleh pelatih dalam latihan. Hal ini
dikarenakan kurangnya variasi latihan yang dimiliki pelatih dan kurangnya
sarana dan prasarana dimiliki. Namun pada kenyataannya kelincahan juga
perlu dan sangat dibutuhkan saat bermain menghadapi lawan-lawan yang
punya kualitas diatas mereka. Upaya untuk meningkatkan kelincahan
pemain dalam permainan sepakbola dapat dilatih dengan beberapa metode
latihan sepertti : berlari zig-zag, T-Sprint, hexagon drill, three cornell drill
dan ladder drill. Berdasarkan dari banyaknya latihan yang ada, tangga
kelincahan (ladder drill) dipilih peneliti sebagai latihan yang diberikan.

Latihan ladder drill membantu pemain dalam berbagai macam gerakan
yang melatih kecepatan dan kelincahan dengan koordinasi kaki yang baik.
Latihan ini juga mengajarkan pemain untuk mengambil langkah-langkah
yang tepat dengan menggunakan kelincahan yang dimiliki. Latihan
menggunakantangga merupakan salah satu variasi dari latihan yang ada,
variasi dalam bentuk latihan fisik disertai keterampilan gerak yang
fungsinya melatih kecepatan, kelincahan, dan sinkronisasi gerak secara

seimbang, (Reynold, 2011).



Sekolah sepakbola (SSB) Kasang merupakan tim sepakbola yang
berasal dari nagari Kasang, Kecamatan Batang Anai, Kabupaten Padang
Pariaman. Berada di perbatasan Kota Padang dan Kabupaten Padang
Pariaman, SSB Kasang sering mengikuti turnamen di Kabupaten Padang
Pariaman dan Kota Padang. Selama mengikuti turnamen SSB Kasang
belum mendapatkan hasil yang maksimal. Beberapa kali SSB Kasang
dalam mengikuti turnamen hanya mampu bermain sampai fase group, dan
di dua turnamen yang diikuti terakhir SSB Kasang hanya mampu bermain
hingga perempat final.

Berdasarkan pengamatan dan wawancara dengan pelatin SSB Kasang,
ada beberapa faktor yang menyebabkan kurang maksimalnya hasil yang
diraih SSB Kasang dalam mengikuti turnamen. Salah satu yang terlihat
masih ada pemain yang memiliki kelincahan yang kurang baik. Hal ini
diketahui para pemain masih kurang maksimal dalam melakukan
pergerakan, seperti: pada saat pemain membawa bola tidak bisa melewati
lawan, khususnya pada saat situasi satu lawan satu, dan saat melakukan
perubahan transisi dari transisi positif ke negatif, pemain cukup kesulitan
untuk melakukan pergerakan dari menyerang ke bertahan sehingga lawan
sangat mudah membaca pergerakan pemain dan menguasai pertandingan
dan dari hasil wawancara bahwasanya bentuk latihan ladder drill belum
pernah diberikan dikarenakan tidak adanya alat ladder dan alat-alatlatihan
di SSB Kasang masih terbatas sehingga berpengaruh pada kemampuan

kelincahan pemain.



Melihat pentingnya kelincahan dalam sepakbola, maka perlu
ditingkatkan dengan latihan ladder drill. Latihan ini dapat membantu
pemain dalam berbagai macam gerakan yang melatih kelincahan dengan
koordinasi yang baik, dan latihan ini juga mengajarkan pemain untuk
mengambil langkah-langkah yang tepat dalam melakukan gerakan yang
berkesinabungan. Dengan hal ini peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Ladder Drill Terhadap
Peningkatan Kelincahan Pemain SSB Kasang U-16 Kecamatan Batang

Anai Kabupaten Padang Pariaman”

. ldentifikasi masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan dapat

didefenisikan masalah sebagai berikut :

1. Kurangnya kelincahan pemain SSB Kasang U-16 Kecamatan Batang
Anai Kabupaten Padang Pariaman

2. Kurangnya Sarana dan prasarana di SSB Kasang Kecamatan Batang
Anai Kabupaten Padang Pariaman

3. Kurangnya pemberian latihan untuk kelincahan pemain dari pelatih
SSB Kasang

4. Pengaruh latihan ladder drill terhadap kelincahan

. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan di atas, maka

penelitian ini dibatasi pada ‘“Pengaruh latihan ladder drill terhadap



peningkatan kelincahan pemain SSB Kasang U-16 Kecamatan Batang

Anai Kabupaten Padang Pariaman”

. Rumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah yang dikemukakan di atas maka
dapat dirumuskan masalah yaitu : “Seberapa jauh Pengaruh Latihan
Ladder Drill Terhadap Peningkatan Kelincahan Pemain SSB Kasang U-16

Kecamatan Batang Anai Kabupaten Padang Pariaman?”

. Tujuan Penelitian

Berdasarkan perumusan masalah yang telah dikemukakan, maka
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Apakah Terdapat Pengaruh
Latihan Ladder Drill Terhadap Peningkatan Kelincahan Pemain SSB

Kasang U-16 Kecamatan Batang Anai Kabupaten Padang Pariaman

. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat penelitian ini adalah :

1. Peneliti, sebagai salah satu persyaratan dan kelengkapan tugas akhir
untuk mencapai gelar sarjana olahraga

2. Pelatih, Sebagai pedoman dan informasi untuk meningkatkan
kemampuan kelincahan atlet.

3. Atlet, sebagai acuan untuk meningkatkan kemampuan kelincahan

4. Untuk mahasiswa FIK UNP sebagai bahan bacaan untuk menambah
wawasan dalam ilmu keolahragaan

5. Fakultas ilmu keolahragaan, sebagai bahan bacaan di perpustakaan



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan pada bab di atas, terlihat
bahwa nilai thiung lebih besar dari twaoel. Hal ini menunjukan terdapt
pengaruh secara signifikan akibat Ladder Drill Terhadap Peningkatan
Kelincahan Pemain SSB Kasang U-16 Kecamatan Batang Anai Kabupaten
Padang Pariaman. Terlihat dari hasil pelaksanaan agilty runtnitung (11,53) >
ttabel (2,145) pada taraf signifikan a=0,05 pada jumlah sampel 15 orang hal
ini membuktikana bahwa terdapat pengaruh secara signifikan akibat
latihan Ladder Drill Terhadap Peningkatan Kelincahan Pemain SSB
Kasang U-16 Kecamatan Batang Anai Kabupaten Padang
PariamanArtinya program latihan dapat meningkatkan kelincahan seorang

pemain

B. Saran

Sesuai kesimpulan dari hasil penelitian, maka dapat dikemukakan
saran sebagai berikut:

1. Bagi pelatih disarankan untuk mengunakan latihan Ladder Drill untuk
Peningkatan Kelincahan Pemain SSB Kasang U-16 Kecamatan Batang
Anai Kabupaten Padang Pariaman.

2. Karena hasil dari penelitian ini telah dilakukan, bentuk latihan ini
cukup efektif untuk meningkatkan kelincahan. Hal ini berarti latihan
ladder drilldapat dijadikan program latihan tetap agar dapat

meningkatkan kelicahan seorang pemain.
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3. Disarankan kepada pelatih maupun official untuk lebih meperhatikan
lagi faktor-faktor seperti kondisi fisik, kesehatan kemampuan piskis
dan motivasi pemain.

4. Bagi peneliti selanjutnya yang berminaat untuk melakukan penelitian
lebih lanjut disarankan untuk menambah atau mencari variasi latihan

dan bentuk latihan lainya.
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